WYKAZ PRODUKTOW REKOMENDOWANYCH, ZALECANYCH W OGRANICZONE] ILOSCI
I NIEREKOMENDOWANYCH W SKLEPIKACH I AUTOMATACH SZKOLNYCH

Nadz6r merytoryczny: dr hab. inz. Joanna Wyka, prof. nadzw. | Opracowanie: Grazyna Karczewska - specjalista ds. Zywienia

Material opracowany w ramach projektu ,Smacznie, zdrowo,wartoéciowo” realizowanego przez Wydziat Zdrowia i Spraw Spolecznych
Urzedu Miejskiego Wroctawia oraz Wroctawskie Centrum Rozwoju Spotecznego.
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ostych i ztozonych), stanowig podstawe przygotowania

pieczywo

pieczywo: z mak zytnich, pelno-
ziarnistych, orkiszowych, razo-
wych z dodatkiem nasion i ziaren
lub bez nich

produkty bezglutenowe i z tzw.
mak niechlebowych, np. kukury-
dzianej

pieczywo mieszane, np. pszenno-
-zytnie

pieczywo pszenne, tzw. biale,
z rafinowanych mak

pieczywo zafalszowane dodatkiem
barwnikéw takich jak karmel
i karmel amoniakalny (E 150c)

pieczywo wypieczone z uzyciem
spulchniaczy chemicznych lub
przygotowane z gotowych miesza-
nek piekarskich

pieczywo z mak rafinowanych,
wzbogacone otrebami zbozowymi,
pozbawione okrywy owocowo-
-nasiennej w procesie przemiatu,
imitujace w ten spos6b pieczywo
razowe




kanapki

Produkty zalecane w ograniczonej
ilodci +-|

Produkty nierekomendowane :-(

Podstawg jest pieczywo oraz
dodatki:

- masto 82% t1,, oliwa,

- warzywa §wieze, sezonowe:
salaty dostgpne na rynku, papryka
réznokolorowa, pomidor, zielony
ogorek, rzodkiewka, kiszone ogér-
ki, zielenina

- wedliny i migsa: wysokiej jakosci,
najlepiej pieczone w calosci z mies
(drobiu, wieprzowiny i wolowiny)
- wedlina sklepowa: szynka i po-
ledwica - pieczone, wedzone, suro-
we dojrzewajace, suszone kietbasy
(kabanosy, kieltbasa krakowska)

- jaja i pasty z ugotowanych, $wie-
zych jaj, z dodatkiem zi6t, przy-
praw i pestek

- ryby i pasty rybne, przygotowane
na bazie ryb §wiezych, pieczonych
~ cale lub rozdrobnione, potaczone
Z serami, warzywami i przyprawa-
mi oraz ziotami

- sery §wieze i naturalne — tzw.
biale (sery kwasowe lub kwasowo-
-podpuszczkowe), kremowe lub
twardg z dodatkiem sezonowych
warzyw, zi6l i przypraw

- masto §mietankowe

- kukurydza konserwowa

- kietbasa zywiecka

- migso drobiowe i wieprzowe

w blokach

- migso i wedliny konserwowane

z uzyciem jedynie niewielkich
ilo$ci azotan6w i azotynéw (E 249,
E 250, E 251, 252)

- pasty z dodatkiem jogurtu
naturalnego, masta, z niewielkim
procentowym udzialem majonezu
oraz musztardy

- ryby i pasty rybne, przygoto-
wane na bazie ryb wedzonych
oraz konserw rybnych - cale lub
rozdrobnione

- sery dojrzewajace — ple$niowe

z porostem pleéni (np. brie, ca-
membert) lub przerostem plesni
(np. lazur, roquefort)

- grzanki i zapiekane kanapki, pod
warunkiem zachowania wysokiej
wartodci zywieniowej, wykorzysta-
nia produktéw $wiezych, natural-
nych, przygotowanych przez ajenta
lub na jego zaméwienie, po spel-
nieniu i potwierdzeniu wymogéw
stawianych przez wlaéciwe stuzby

- margaryny, szczegélnie twarde

- warzywa marynowane i pikle

- produkty wysoko przetworzone,
uzyskane z surowca o niskiej jako-
$ci, drobno zmielone

- pasztety, pasztetowe, paréwki,
mortadela

- wyroby seropodobne

- kanapki typu fast food -~ hot dogi,
knysze, zapiekanki, pizza, hambur-
gery, gyros, kebab
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- sery tzw. z6lte - sery pod-
puszczkowe - dojrzewajgce: typu
szwajcarskiego (np. emmenta-

ler), holenderskiego (np. gouda),
angielskiego (np. cheddar) lub
wloskiego (np. parmezan), oraz
sery z masy parzonej — oscypek,

- pasty na bazie sera, tzw. biale-

go i zbltego, powstale w wyniku
rozdrobnienia seréw i polaczenia
ich z dodatkami: §wieze, sezonowe
warzywa i owoce, ziola - $wieze

i suszone, naturalne przyprawy,
jogurt naturalny, §mietana natural-
na, migsa gotowane i rozdrobnione
do przygotowania pasty, szynka,
ryby i konserwy rybne

Produkty zalecane w ograniczonej

| ilosci |

Produkty nierekomendowane :-(

przetwory zbozowe

- musli i ekspandowane przetwory
zbozowe, tzw. preparowane ziarno
zbozZowe ziaren: ryzu, w tym natu-
ralnego pelnoziarnistego, orkiszu,
amarantusa, kaszy jaglanej, pszeni-
cy, owsa, kukurydzy, jeczmienia

- musli z suszonymi owocami,
nasionami, pestkami i orzechami,
stanowigce wartosciowa przekaske
oraz dodatek do produktéw mlecz-
nych i przecieréw owocowych

- platki, w tym musli i ekspando-
wane przetwory zbozowe stodzo-
ne, barwione, aromatyzowane

- smazone na ttuszczu prazynki




- domowe ciasta
- ciasteczka
- muffinki

- tarteletki

Wypiekane z mak razowych, pet-
noziarnistych, orkiszowych

i bezglutenowych - np. kukury-
dzianych.

Z dodatkiem $wiezych, suszonych
i mrozonych owocow oraz ziaren,
nasion i orzechéw.

W wersji ,,na stono” z warzywami,
pieczarkami, serami dojrzewajacy-
mi, masg jajeczng i jogurtows,

z dodatkiem $wiezych i suszonych
zi6l i przypraw.

Tluszcze stosowane w recepturach
to:

- oliwa

- olej rzepakowy

- olej ryzowy

- masto

Produkty zalecane w ograniczonej

| iloci |

Produkty nierekomendowane :-(

- bez dodatku cukru lub z dodat-
kiem niewielkich iloéci,

z mozliwo$cia zastapienia cukru
substancjami stodzacymi, jak miéd
naturalny czy ksylitol

- stone i stodkie wypieki cukierni-
cze oraz w postaci butek drozdzo-
wych, przygotowanych wedtug
tradycyjnych receptur z wykorzy-
staniem naturalnych sktadnikéw,
takich jak owoce, bakalie, warzywa
(cebula, czosnek, pomidory, pie-
czarki), przeciery, ziola, oraz masy
na bazie sera twarogowego

- z dodatkiem syropu glukozowego
lub glukozowo-fruktozowego oraz
innych syntetycznych substancji
stodzacych

- margaryny utwardzane

- ttuszcze cukiernicze, takie jak
olej palmowy, w tym utwardzony

- gotowe mieszanki cukiernicze

ciastka i batony musli

Przygotowane wedlug tradycyj-
nych receptur, spelniajace kryteria
jak dla pozostatych wyrobéw cu-
kierniczych, zawierajace w swoim

skladzie:

Z dodatkiem czekolady w posta-
ci kawalkéw lub jednostronnej

polewy.

- platki zbéz lub inne przetwory
zbozowe w caloéci w czekoladzie,
lukrze lub innych stodkich pole-
wach




ciastka i batony musli

~ | Produkty zalecane w ograniczonej

- mieszanki ptatkéw zboz
- dodatek suszonych owocdw,
takich jak: rodzynki, zurawina,
morele, maliny, truskawki, jagody,
daktyle, figi, banany

- platki, np. migdatowe, kokosowe
- orzechy

- kawalki czekolady, w iloéci
nieprzekraczajacej 10 g produktu
gotowego

S | N
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Produkty nierekomendowane :-(

- z dodatkiem utwardzonych tlusz-
czéw, oleju kokosowego, sztucz-
nych stodzikéw oraz syropow
glukozowego i glukozowo-frukto-
Zowego

chrupki, wafle, maca

- naturalne przetwory z ziaren
zb6z, kukurydzy i ryzu

- z dodatkiem nasion stoneczni-
ka, pestek dyni, ziét i przypraw
naturalnych

- w postaci stodkiej: jednostronnie
zanurzone w czekoladzie, jednak
nie stanowigcej wiecej niz 10%
wyrobu gotowego

- w postaci wytrawnej z dodatkiem
suszu lub past z pomidoréw, lub
szpinaku z ziotami i przyprawami

- naturalne przetwory z ziaren
zb6z, kukurydzy i ryzu z dodat-
kiem cukru i innych substancji
stodzacych oraz soli, mieszanek
przypraw, aromatéw

i barwnikéw

paluszki i krakersy

- z mak pelnoziarnistych

- z ziarnami, np. sezamu

- 0 obnizonej zawartoéci thuszczu
isoli

- z mak rafinowanych, z dodatkiem
thuszczéw utwardzanych i soli oraz
pikantnych przypraw, takich jak:
czosnek, cebula, papryka
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nalnego zywienia.

Produkty zalecane w ograniczonej
ilosci +-|

Produkty nierekomendowane :-(

Produkty, z ktérych mozna skomponowaé pelnowartosciowy, urozmaicony posilek, zgodny z zasadami racjo-

warzywa i owoce

- $wieze

- sezonowe

- czyste

- w catoéci lub porcjowane

- w okresie jesienno-zimowym

i wezesnowiosennym - réwniez
importowane owoce cytrusowe

i warzywa, np. papryka, avocado,
seler naciowy, sataty

- SUrowce mrozone

- konserwy owocowe z puszki
(jedynie w lekkich syropach),
szczegolnie w okresie zimowym
i wezesnowiosennym

- nie$wieze

- z oznakami zepsucia

- niepelnowartosciowe

- nieprzygotowane do bezposred-
niej konsumpcji, np. niemyte

przetwory z warzyw
i owocéw

- salaty i salatki z dodatkiem in-
nych warzyw oraz seréw, jaj, ryb
- z dodatkiem soséw na bazie
oliwy lub jogurtu naturalnego,
zi6l i przypraw oraz naturalnych
kwaséw owocowych

- produkty powszechnie dostepne
w handlu, przygotowane, porcjo-
wane i zapakowane przez produ-
centa zywnosci

- przygotowane na zamoéwienie
wladciciela lub ajenta

- muszg spelnia¢ wymogi stawiane
produktom spozywczym

- smazone przetwory wysoko-
skrobiowe — przede wszystkim
ziemniaczane, np. frytki

szaszlyki owocowe, owocowo-wa-
rzZywne, warzywne

- przygotowane ze $wiezych sezo-
nowych surowcéw

- owoce i warzywa z konserw

- owoce z puszek w lekkich syro-
pach

- marynaty w tagodnych zalewach,
utrwalane z wykorzystaniem
naturalnego soku z cytryny w roli
przeciwutleniacza

- w caloéci przygotowane z warzyw
marynowanych i pikli
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surowki

- warzywne
- owocowe (réwniez z dodatkiem
jogurtu naturalnego, niestodzone)
- OWOCOWO-Warzywne

- z dodatkiem naturalnego miodu
pszczelego

- z dodatkiem naturalnego soku

z cytryny, ewentualnie octu owo-

COWego i przypraw

Produkty zalecane w ograniczonej

B ilosci |

Produkty nierekomendowane i-(

- wyroby gotowe, niezawierajgce
dodatkéw konserwujacych i sma-
kowo-zapachowych

- bez barwnikéw, soli i cukru

musy i przeciery

- Z warzyw i owocéw sezonowych
lub mrozonych, oferowane jako
dodatek do jogurtu naturalnego

i musli

- bez dodatku soli oraz cukru
(poza naturalnie wystepujacym
w owocach)

- produkty gotowe, dostepne

w handlu w opakowaniach jed-
nostkowych

- dozwolone jest wykorzystanie:
naturalnego soku z cytryny, innych
naturalnych kwaséw owocowych,
miodu

Suszone owoce, warzywa, nasiona,
orzechy i pestki

- naturalne

- konfekcjonowane w postaci mie-
szanek i jako produkty jednorodne
- susze warzyw, owocéw i nasion

- owoce pestkowe i warzywa
korzeniowe, zabezpieczone przed
zmianami cech organoleptycznych,
z dodatkiem naturalnego soku

Z cytryny

- sfodzone, kandyzowane, glazuro-
wane, barwione, aromatyzowane

- nasiona i orzechy: smazone,
solone, glazurowane w stodkich
polewach

- z dodatkiem konserwantdw

i przeciwutleniaczy szczeg6lnie:

E 210 - kwas benzoesowy

i benzoesany (E 211, E 212, E 213),
oraz E 220 - dwutlenek siarki

i siarczany (E 221, E 222, E 223,
E224, E226,E 227, E 228)
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- deser z naturalnego soku owo-
cowego przygotowany z uzyciem
skrobi, najczeéciej ziemniaczanej
- z dodatkiem owocdéw lub bez

| Produkty zalecane w ograniczonej

ilosci :-|

Produkty nierekomendowane :-(

- kisiel z gotowego koncentratu,

przygotowany wedhug receptury
na opakowaniu
- gotowe produkty bez dodatku cu-

- gotowe produkty

z cukrem i innymi substancjami
stodzacymi,

syntetycznymi barwnikami,

- bez dodatku thuszczu

nich kru i innych substancji stodzacych | konserwantami,
oraz syntetycznych barwnikéw, aromatami
konserwantéw i aromatéw
czipsy, popcorn, pikantne tortille | Czipsy rozumiane wylacznie jako | - z dodatkiem naturalnych ziot Produkty:
i nachos, prazynki, snacki naturalny susz kawatkéw owocéw | i przypraw - wysokotluszczowe
i warzyw, - przetworzone
wysuszony z uzyciem mikrofal, - solone
liofilizowany lub z wykorzystaniem - smazone
metod naturalnych. - pieczone
- zawierajgce sztuczne barwniki,
Niezawierajgcy: konserwanty i przyprawy
- sztucznych aromatéw
- barwnikéw
- konserwantow
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Produkty zalecane w ograniczonej
ilosci +-|

Produkty nierekomendowane :-(

W zywieniu dzieci i mlodziezy kluczows role odgrywa wlasciwe nawodnienie organizmu. Uczniowie przeby-

wajacy w szkole, wykonujacy réznego rodzaju aktywnosc¢ fizyczng i umystows, nie mogg zapominaé o podazy
plynéw (odpowiedniej do wieku i aktywnosci fizycznej). Tym, na co powinno sie zwrdcié szczeg6lng uwage,
jest odpowiedni dobér produktéw. W zaleceniach zywieniowych, u podstaw piramidy zdrowego zywienia

znajduje si¢ woda.

napoje

- pierwsze miejsce wérdd dokony-
wanych przez mlodych konsumen-
tow wyboréw powinna zdecydo-
wanie zajmowa¢ woda

- soki owocowe i warzywne jako
jedna z pieciu zalecanych porcji
warzyw i owocow, niezbednych do
prawidlowego rozwoju miodego
organizmu

- napoje stodzone, barwione

i konserwowane, bedace zrodlem
pustych kalorii, szczegSlnie napoje
gazowane, bogate w fosfor

woda

- naturalna woda mineralna i Zré-
dlana - niegazowana

- woda lekko gazowana

- wody smakowe, sztucznie aroma-
tyzowane i barwione, dostadzane

soki

- soki naturalne owocowe, wa-
rZywne i OWocowo-warzywne

- soki kupne 100% (réwniez
otrzymywane z koncentratu), bez
dodatku cukru (poza naturalnie
wystepujacym w owocach i warzy-
wach)

- soki i napoje przygotowane na
bazie surowcéw mrozonych

- polaczenia 100% sokdw natu-
ralnych i przecieréw z czastkami
owocow, tzw. smoothie

- soki zawierajace inne substancje
stodzace, w szczegdlnosci niedo-
zwolony jest syrop glukozowy oraz
glukozowo-fruktozowy, w tym
nektary owocowe

- soki z dodatkiem soli, barwni-
koéw, substancji aromatyzujgcych,
substancji konserwujacych: siar-
czanoéw, benzoesanu

kompoty

- na bazie §wiezych lub mrozonych
OWOCOW

- bez dodatku cukru

- bez sztucznych substancji stodza-
cych

- z niewielkim dodatkiem natu-
ralnych substancji stodzgcych jak
miéd i ksylitol

- przemystowe produkty gotowe
- konserwy z dodatkiem barwni-
kéw, aromatéw i cukru




- napary herbat naturalnych

i owocowych

- kakao (100% proszek naturalny
z ziaren kakaowca lub czekolada
naturalna)

- kawa zbozowa

Napoje moga by¢ podawane
z dodatkiem mleka, niestodzone.

i Produkty zalecane w ograniczonej

ilosci :-|

Produkty nierekomendowane :-(

- napary herbat naturalnych
i owocowych
- kakao (100% proszek naturalny
z ziaren kakaowca lub czekolada
naturalna)
- kawa zbozowa
- podawane z dodatkiem mleka
- lekko stodzone, np. z uzyciem
ksylitolu i miodu

- koncentraty proszkéw kawy, her-
baty i kakao, szczegdlnie w postaci
instantlub ,2w 171,3w1”

napoje gazowane, izotoniczne
i energetyzujgce

- napoje stodzone

- napoje barwione

- napoje konserwowane, bedace
zrédlem pustych kalorii

- napoje gazowane, bogate w fosfor
- napoje izotoniczne, zastepujgce
dzieciom wode — moga powodo-
wa¢ zaburzenia gospodarki mlode-
go organizmu!




Mleko i jego przetwor

Produkty zalecane w ograniczonej
ilodci |

Produkty nierekomendowane :-(

y sa doskonatym Zrédtem tatwo przyswajalnego wapnia - pierwiastka niezbednego w diecie

kazdego mlodego organizmu, w okresie intensywnego wzrostu i rozwoju. W diecie ucznia niewskazane sa produkty
slodzone, sztucznie barwione i aromatyzowane oraz produkty typu light lub 0% ttuszczu!

Mleczne desery i serki maja najnizsza akceptacje posréd mlecznych przetworédw dozwolonych w sprzedazy

w sklepikach i barach szkolnych oraz w zZywieniu stoléwkowym. Swoim skladem, wartoécig odzywcza oraz cechami
smakowymi bardziej przypominajg desery z przemystu cukierniczego niz odzywcze produkty mleczne.

podczas produkcji masta lub w
wyniku fermentacji mleka z wy-
korzystaniem charakterystycznych
kultur maglarskich

cona dodatkiem wsadu lub soku
OWOCOWego

- bez cukru i innych substancji
slodzacych

mleko - $wieze - kakao - 100% proszek naturalny | - smakowe
- pasteryzowane w niskiej tempe- | z ziaren kakaowca lub czekolady | - stodzone
raturze lub mikrofiltrowane naturalnej, przygotowane na mle- | - aromatyzowane
- o zawartosci thuszczu 1,5 - 3,5% | ku lub bez jego udziatu - barwione
- niestodzone - mozliwe jest wykorzystanie - zageszczone w tubce
- niearomatyzowane mleka UHT - mleka w proszku, réwniez jako
- niebarwione dodatek do cieplych napojow
- z dodatkiem naturalnych sokéw
lub przecieréw owocowych, réw-
niez w postaci koktajli
kefir - produkt otrzymywany z mleka - kefir wzbogacony dodatkiem - produkty barwione
z wykorzystaniem charakterystycz- | wsadu owocowego - sztucznie aromatyzowane
nych dla niego kultur mlekowych, - stodzone, szczegdlnie syropem
o zawartosci tluszczu od 3,1 do glukozowym, glukozowo-frukto-
1,5% lub odttuszczony zowym oraz innymi syntetycznymi
substancjami stodzacymi
masglanka - uzyskana jako produkt uboczny | - maslanka smakowa, wzboga- - produkty barwione sztucznie

- sztucznie aromatyzowane

- stodzone, szczegdlnie syropem
glukozowym, glukozowo-frukto-
zowym oraz innymi syntetycznymi
substancjami slodzacymi




 mleko acidofilne i bifidusowe

~ | Produkty zalecane w ograniczonej
| ilosci |

Produkty nierekomendowane :-(

Napoje mleczne uzyskane w wyniku fermentacji, z wykorzystaniem

szczepow naturalnie bytujacych w przewodzie pokarmowym - jelicie
cztowieka. Produkty te w spos6b szczegolny przyczyniaja sie do utrzy-
mywania prawidtowej rownowagi mikroflory przewodu pokarmowego.
Posiadajy silne wlasciwosci probiotyczne. Ze wzgledu na specyficzne
walory smakowe, produkty te wzbogaca si¢ dodatkiem wsadéw owo-
cowych i sokéw, waniliny, cukru i miodu oraz soli kuchennej i warzyw
- takie dodatki, przewidziane procesem technologicznym ich produkeji,

s akceptowalne.

koktajle mleczno-owocowe

- na mleku pelnym o zawartosci
thuszczu mlecznego od 3,2 do 3,5%
- z mleka pasteryzowanego

- na kefirze

- na maslance

- na jogurcie naturalnym

- z owocami $wiezymi lub mrozo-
nymi

- naturalnie stodkie

- mleko UHT, jako baza do przy-
gotowania koktajli

- 7 1% dodatkiem miodu lub
ksylitolu

- produkty barwione sztucznie

- aromatyzowane

- stodzone, szczegolnie syropem
glukozowym, glukozowo-frukto-
zowym oraz innymi syntetycznymi
substancjami sfodzacymi

mleczne desery i serki

Produkty niezawierajace:

- barwnikéw

- sztucznych aromatow

- cukru i innych substancji stodza-
cych, w tym syropu glukozowego,
glukozowo-fruktozowego

- dodatku cukierkéw, zelkéw

i platkéw, w stodkich polewach
cukrowych i czekoladowych

Produkty:

- barwione sztucznie

- aromatyzowane

- stodzone, szczegolnie syropem
glukozowym, glukozowo-frukto-
zowym oraz innymi syntetycznymi
substancjami stodzacymi

- zawierajgce dodatek cukierkow,
zelk6w i platkéw, w stodkich pole-
wach cukrowych i czekoladowych




Produkty zalecane w ograniczonej

Produkty annmwc&on%ﬁam i

SMACZNIE ZDROWO,
WARTOSCIOWO

| losci |
jogurty - naturalne, typu greckiego lub - wysokiej jakosci Produkty:
batkanskiego jako baza do musli - niskostodzone jogurty owocowe, | - barwione sztucznie
i uzupekienie pelnowartosciowe- | w tym tzw. jogurty plynne - pitne, | - aromatyzowane
go $niadania wzbogacone sokiem owocowym - stodzone, szczegdlnie syropem
- niebarwione sztucznie glukozowym, glukozowo-frukto-
- niearomatyzowane zowym oraz innymi syntetycznymi
substancjami stodzacymi
- zawierajace dodatek cukierkow,
zelkéw i platkéw w stodkich pole-
wach cukrowych i czekoladowych
# Z
Program finansowany przez Miasto Wroclaw ® U C Wiioelaw, o5 1o spotken |




